Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova

1. Charakteristika vyu€ovacieho predmetu

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych
a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje
vedomosti, zru€nosti a navyky, ktoré su sucCastou zdravého Zivotného Stylu nielen pocas
Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru€nosti a navyky na efektivne vyuzitie

volného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu

VSeobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyuCovacieho predmetu je umoznit
Ziakom rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti na primeranej urovni, osvojovat si,
zdokonalovat a upevriovat pohybové navyky a zru€nosti, zvySovat svoju pohybovu
gramotnost, zvySovat vSeobecnu pohybovl vykonnost a zdatnost, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity posobit a dbat o zdravie, vytvarat trvaly vztah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohfadom na ich zaujmy, predpoklady a individualne
potreby ako sucCast zdravého zivotného 3&tylu a predpokladu schopnosti celoZivotnej

starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele predmetu su vyjadrené pomocou nasledovnych klGovych

a predmetovych kompetencii:
Pohybové kompetencie

= Ziak si vie vybrat a vykonavat pohybové &innosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako
prevencia civilizacnych chordb.

» Ziak dokaze rozvijat vSeobecnlu pohybovi vykonnost s orientaciou na udrzanie
a zlepsSenie zdravia.

= Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatnit’ vo volnom Case.

Kognitivhe kompetencie

= Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybovej &innosti v dennom reZime
S0 zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

» Ziak pouziva odbornt terminolégiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti
poznatkov.

» Ziak vie zostavit' a pouzivat rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej &innosti.

» Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti stutazného

charakteru.
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= Ziak vie, ktoré s zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

= Ziak vie posudit a diagnostikovat Urover svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podfa danych noriem.

= Ziak vie poskytnat prvi pomoc pri Uraze v réznom prostredi.

» Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybove;
Cinnosti.

= Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

= Ziak pozna negativne uginky navykovych latok na organizmus.

Komunikaéné kompetencie

= Ziak sa dokaze jasne a zrozumitelne vyjadrovat.

= Ziak pouziva spravnu odbornu terminolégiu v edukadnom procese i poéas volno -
Casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

= Ziak vie zdévodnit potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného
rezimu.

= Ziak vie zdévodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcviéenia pre $portovy vykon
i ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

= Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.

= Ziak efektivne pracuje v kolektive.

» Ziak vie racionalne riesit konfliktné situacie, najma v Sporte.

» Ziak sa spravat empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v Zivote.

Postojové kompetencie

= Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

= Ziak dokaze zvitazit, ale i prijat prehru v $portovom zapoleni i v Zivote, uznat kvality

supera.

= Ziak dodrziava principy fair-play.

= Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portove;j aktivity.

» Ziak vyuZiva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu

a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

3. Obsah
Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto€ruje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej

zivotosprave, Sportovej Cinnosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni
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a pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova su rozdelené do Styroch

modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy
2. Zdravy zivotny Styl
3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové éinnosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov
Zdravie a jeho poruchy

= pochopit ucinok pohybovej aktivity na zdravie,

= mat vedomosti o potrebe prevencie pred civilizaénymi ochoreniami pohybovymi
prostriedkami,

= vediet poskytnut prvu pomoc,

= vediet sa spravat v situaciach ohrozujucich zdravie.

= mat vytvorenu hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maju popredné miesto.

Zdravy zivotny Styl
» poznat a dodrZiavat zasady spravnej vyzivy,
= zaradit vyuzivat Sportové a pohybové €innosti vo svojom volnom Case,
= mat predstavu o svojich pohybovych moznostiach,
= pochopit vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie unavy,
= pochopit kompenzacny uc€inok telesnych cvi¢eni a poznat vhodné cviCenia na
jeho dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

= poznat urover vlastnej pohybovej vykonnosti,
= vediet vyuzit cviCenia na rozvoj pohybovych schopnosti,
= vediet diagnostikovat a hodnotit pohybovu vykonnost viastnu i spoluziakov,

= vediet vyuzit pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové éinnosti pohybového rezimu

= vyuzit svoje vedomosti na zdokonalovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
= vediet uplatnit osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej €innosti,
= prezentovat svoju Sportovu vykonnost na verejnosti,

= preukazat pohybovu gramotnost v réznych Sportovych odvetviach,
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= mat prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej €innosti.
Zakladom obsahu telesnej vychovy v $kole je ugivo. Strukturu ugiva tvoria tematické celky
(dalej len TC), ktoré su rozdelené na zakladné a vyberové. V ro€nom cykle sa pocita vo

vSetkych ro¢nikoch so 66 vyu€ovacimi hodinami.

Ciele modulu 1 a &iasto€ne modulu 2 sa plnia prostrednictvom obsahu tematického celku
Poznatky z telesnej vychovy a Sportu, ciele modulov 3 a 4 prostrednictvom vSetkych

ostatnych tematickych celkov.

Obsah zakladnych TC je koncipovany tak, aby si ho mohla a zaroven i mala osvoijit
vacsina ziakov.

V ro€nom plane udiva odporu¢ame, aby zakladné tematické celky Poznatky z telesnej
vychovy a Sportu a VSeobecna gymnastika sa vyucovali ako sucast kazdej vyu€ovacej
hodiny telesnej vychovy a boli dotované 15 % ¢asu vyu€ovacej hodiny. Ostatné zakladné
tematické celky odporu¢ame vyucovat v dvoch alternativach. Prva alternativa — v kazdom
ro¢niku sa vyucuje kazdy tematicky celok. Druha alternativa — v kazdom roCniku sa
oducia aspon tri tematické celky. Pritom kazdy tematicky celok musi byt odu¢eny pocCas
Skolskej dochadzky aspon dvakrat s vynimkou Plavania. Tematicky celok Plavanie sa
zaraduje do vyuCovania aspon raz za 5 rokov. Tematicky celok sa povaZuje za oduceny,
ak ma v roénom plane minimalne 6 hodinovu dotaciu z celkového poctu vyu€ovacich
hodin.

Aspor jeden vyberovy TC je povinny v kazdom ro¢niku. Vyberové TC rozSiruju zakladné
TC o pohybové €innosti, ktorych vyber umoZzhuje reSpektovat podmienky Skoly, zaujmy
Ziakov, zaujmy ucitela, miestne tradicie a pod. Vyu€ovanie vyberovych TC musi

reSpektovat plnenie ciefov telesnej vychovy a bezpelnost pri cvi¢eni.

Obsah vyberovych TC sa vyuZiva na doplnenie zakladného uciva a na motivaciu
Ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretefom na skupinové zaujmy, individualne

predpoklady Ziakov a podmienky Skoly.

UcCitel mbéze zaradit do programu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli su€astou jeho
pregradualnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cviCitelské
vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme dalSieho vzdelavania ucitefov a trénerov.
V zaujme kazdého ucitela telesnej a Sportovej vychovy by malo byt zuCastnit sa dalSieho
vzdelavania ucitelov a postupné ziskavanie potrebnej kvalifikacie k chybajucim Sportovym

¢innostiam.



PREHLAD TEMATICKYCH CELKOV

A. Zakladné tematické celky
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Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

VSeobecna gymnastika

Atletika

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportové hry

Plavanie

Sezoénne ¢innosti

Povinny vyberovy tematicky celok

Testovanie

S POLU 66 hodin

B. Vyberové tematické celky

Jogové relaxacné a dychové cvicenia

Koréulovanie

Sportové upoly

Ladovy hokej

Tance (zaklady ludovych tancov)
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4. Vystupny vzdelavaci Standard

POZNATKY Z TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym predpokladom uvedomelého osvojovania

si pohybovych &innosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy charakterovych a inych

vlastnosti osobnosti. Maju doblezity vyznam pri vytvarani postojov k zdravému zivotnému

Stylu i k celozivotnej pohybovej aktivite. SU podmienkou Uspesného vykonavania praktickych

ginnosti. Delia sa na vSeobecné a $pecifické. Specifické poznatky sa dotykaju kazdého

tematického celku.

KOMPETENCIA

Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybovej &innosti v suvislosti s ochranou

vlastného zdravia.
VYKONOVY STANDARD

poznat’ drobné organizacné formy telesnej vychovy,

vediet’ vysvetlit potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej €innosti,
dodrziavat pravidla spravnej zivotospravy,

vediet posudit a diagnostikovat' uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem,

poznat zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote,

vediet poskytnut prvd pomoc pri Uraze v réznom prostredi,

dodrziavat bezpeCnostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti,

dodrziavat osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych Cinnosti,

pouzivat’ odbornu terminolégiu osvojenych pohybovych ¢innosti.

OBSAHOVY STANDARD

VSeobecné poznatky:

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dna (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie volného ¢asu a pod.),

uloha rozcvi€enia pred vykonavanim pohybovych €innosti,

vyznam spravnej zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon,

telesné zatazenie, meranie a vyhodnocovanie udajov o pulzovej frekvencii,
poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych pohybovych schopnosti,

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biolégie Cloveka suvisiace a ucinok pohybovej aktivity na

vlastny organizmus,
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uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME,

olympijska vychova so zameranim na poznatky o Medzinarodnom olympijskom
vybore, Slovenskom olympijskom vybore (poznat’ jeho symboliku), o olympijskych
hrach, kalokagatii a fair-play,

prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

odborna terminoldgia vo vSetkych TC,
technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych ¢innosti,
pravidla sutazenia v osvojenych pohybovych ¢&innostiach a zakladné c&innosti

rozhodcu.

VSEOBEC NA G YMNASTIKA
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku v8eobecnej gymnastiky dosahuje taku Uroven osvojenia

gymnastickych €innosti — poléh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vazieb, Ze je schopny predviest

pohybovy celok, pohybovu skladbu individualne a skupinovo, podfla stanovenych pozZiadaviek

(pravidiel). Dosahuje tak zvySenie Urovne pohybovych schopnosti, osvojenie gymnastickych

zru€nosti, ktoré pomahaju zlepsit zdravotne orientovanu zdatnost’ beznej Skolskej populacie.
VYKONOVY STANDARD

vediet spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé cvicebné polohy, pohyby, cviCebné
tvary;

vediet’ zostavit' a viest rozcviCenie,

vediet prakticky ukazat gymnastické cviCenia, zvladnut cvi¢ebné vazby a pohybové
kombinacie s ich vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny,

vediet preukazat poznatky =z organizacie, bezpeénosti, dopomoci, zachrany,
uplatfiovat’ optimalnu techniku pri vykonavani zakladnych gymnastickych poldh,
lokomo€nych pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,

vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladbu) konaného
gymnastického cviCenia, postrehnut a posudit chyby v predvedeni, drzani tela,
rozsahu pohybov, svalovom napéati, ochabnutosti tela,

vediet posudit' realne svoju individualnu pohybovu uroven.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela,
zakladné nazvoslovie telesnych cviceni,

pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,



Na

Ucebné osnovy

Struktara gymnastickej jednotky - Uvodna, pripravna, hlavna, zaverecna cast
vyucCovacej hodiny,

pripravne, imitacné cviCenie, metodicky postup osvojovania a zdokonalovania
pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov, vazieb,

organizaéna ¢innost' na vyuc€ovacej jednotke (hodine),

zdravotne orientovana zdatnost, pohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity,
pozitivny Zivotny Styl.

zaklade tychto a dalSich vedomosti je mozZné u Ziakov rozvijat schopnosti a

nadobudnut nasledovné zruénosti :

Zruénosti a schopnosti:

cvienia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordinacné, koordinacné schopnosti,
technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, néh, pazi, lokomdcie, cvicenie na-
a s naradim, s nacinim, tyCe, aerdbne Cinky, expandre, netradiéné), vyrazova
estetika rytmickych a vykonavania vSeobecnych gymnastickych Cinnosti,

cviebny program na zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparatu tela s
cielenym rozvojom pohybovych schopnosti a zru€nosti,

formovanie telesnych proporcii, kultivovaného prejavu osobnosti ziaka.

1. Kondi¢na gymnastika - posilfiovacie cvienie pazi, ndh, chrbtového svalstva,

brusného svalstva s jednorazovym, niekolkonasobnym opakovanim, s cielenym

zameranim na jednotlivé Casti tela:

o kluky v klaku, kluky vo vzpore stojmo vpredu, vzadu, kfuky vo vzpore lezmo
vpredu, vzadu znoZzmo, roznozZmo,

o vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne,

o zaklony trupu v fahu vpredu; sed — lah vzadu,

o zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise lezmo na rebrine, hrazde, kruhoch,
bradlach.

Podla ciela rozvoja kondi¢nych, kondi¢no-koordinacnych schopnosti:

o tonizaény program zamerany na drzanie tela v spravnom napati svalov v lahu,
kfakoch, sedoch, podporoch, postojoch bez nacinia, naradia, s nacinim
lopty, vSeobecny kondi¢ny program s obsahom statickych, dynamickych
cviceni,

o plyometricky program zamerany na rozvoj dynamickej sily noh,

o vytrvalostno-silovy program, cvi€enia pazi, néh, trupu, brucha, bokov (kluky,
zhyby vo vise stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne zaklony v lahu,

dvihanie trupu, néh v lahu na boku.
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2. Zakladna gymnastika

Akrobatické cvicenie:

= Tah vznesmo; stojka na lopatkach znoZzmo, s Celnym, boénym roznoZenim; sed
roznozmo, hiboky predklon; sed znozmo predklon; - kotule vpred, kotule vzad
s réznou vychodiskovou a vyslednou polohou, vazby kotulov so skokmi a obratmi,

= stojka na rukach oporou ruk na lavi¢ku, stojka na rukach s dopomocou o rebrinu
(stenu), stojka na rukach s polohou ndéh bocne, ¢elne,

= premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,

= podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, most vo vzpore na rukach).

Skoky a obraty:

= skoky odrazom obojnozne — znoZzmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo celne,
bo¢ne, s obratom o 180° - 360°,
= obraty obojnozne v postojoch — prestupovanim, krizenim, prisunom. Obraty

jednonozne prednoZenim o 180°- 360° .

Cvicenie na naradi a s naradim:

= rebriny: rdckovanie v podpore leZmo, vo vise prednosy skrémo, prednosy,

postupovanie po rebrinach, vydrz v zhybe, odrazom z néh zhyby,

= Javi¢ky, nizka kladinka: chédza vpred, vzad, bokom; beh; poskoky, skok striedavo
strizny; vaha predklonmo; obrat znozmo o 180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok
odrazom obojnozne — znozmo, roznozmo cCelne, skrémo pripatmo, skrémo

prednozmo. Vézby, zostava (1 - 2 — 3 dizky naradia),

= preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolu cvi€iaci), nadvazné
odrazy zviacerych mostikov, letova faza znozmo, roznozmo c&elne, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo s doskokom na zinenky (medzi mostikmi kratky beh);
odrazom z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmo; skrcka, roznozka,

odbocka,

= hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vis vznesmo roznozmo
bocne; vymyk; preSvihy unozmo vpred, vzad; zoskoky - prekot vpred, zakmihom
doskok na podlozku,

= lano: $plhanie.

Cvicenie s nacinim:

= 3vihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo,

striedavonozne. Vazby, zostava, pohybova skladba,
= plna lopta, lopta — kotulanie, hadzanie a chytanie,

Relaxacné a dychové cvicenie:
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aktivna kineticka relaxacia,
pasivna kineticka relaxacia,

cvigenie prehibenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpore klaémo, v sede, drepe,
predklone.

Poradové cvicenie:

nastup, pochod, povely.

3. Rytmicka gymnastika:

cviCenie na taktovanie (tlieskanie,), hudbu - pérovanie, pohupy, kroky, chédza,
behy, rovnovahové cvienie, obraty, skoky s pohybmi hlavy, pazi, trupu vo
vysokych a nizkych polohach v 2/4, 3/4 a 4/4 takte bez nacina, s nacinim. Prisunny,
poskoény, premenny (polkovy) krok v 2/4 takte; prisunny, valCikovy. Rytmické

cvi¢enie navzajom spajat,

4. Kompenzacné cvicenia:

odstrafiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedostatkov spésobenych
jednostrannou sedavou ¢innostou,

cvigenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne — sed roznozmo, predklon;
lah vznesmo; pohyby tahom — vlahu prednoZit skrémo P/L nohu, chytit za
predkolenie atahat ktrupu cvienia posilfiovacie zamerané Ilokalne na
problematické Casti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u zZiakov:

Postoje:

mat pozitivny vztah ku gymnastickym cinnostiam, ako potreby ich celozivotného
vykonavania,

vediet' ucelovo vyuZzit vofny ¢as s cielom podporit zdravie, zdatnost,

pestovat pozitivne spoloCenské vztahy medzi fludmi vSetkych vekovych kategorii,
vyuzivat bohaty pohybovy obsah gymnastickych cvi¢eni na dosiahnutie fyzickej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych  psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov z pohybu,

mat  vytvoreny pozitivny postoj k spravneho Zivotného Stylu so snahou o
sebazdokonalovanie, praceschopnost, huzevnatost, disciplinu,

prijimat’ a dodrzZiavat normy a pravidla kolektivu.
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Ucebné osnovy

ATLETIKA
KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuzivat zakladné atletické lokomocie pri udrziavani a zvySovani svojej

telesnej zdatnosti a uplatiuje ziskané vedomosti, zru€nosti a navyky v kazdodennom Zivote.
VYKONOVY STANDARD

vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, charakterizovat' ich
a prakticky demonstrovat,

poznat vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov kondi¢nej pripravy na zdravy
rozvoj organizmu a vyuziva ich vo svojej spontannej pohybovej aktivite,

poznat zakladné pravidla atletickych disciplin a pod dohladom pedagdga je
schopny pomahat pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,

poznat vyznam rozcvi€enia a vie sa aktivne zapoijit do jeho vedenia,

poznat a v zivote uplatiiovat zasady fair-play ako sutaziaci, rozhodca, organizator,
divak.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

zakladna terminoldgia a systematika atletickych disciplin,
technika atletickych disciplin,

zakladné pravidla sutazenia a rozhodovania atletickych sutazi,
organizacia sutazi (Casomerac, rozhodca, zapisovatel),
zasady fair-play,

bezpe&nost a Urazova zabrana,

zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut

nasledovné zruénosti :

Zruénosti a schopnosti:

zaklady racionalnej techniky pohybovych Ccinnosti (atleticka abeceda, nizky
a polovysoky S&tart, Svihovy a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh, Stafetovy, skok
do dialky skrémo, skok do vysky, hod lopti¢kou, vrh gulou),

rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti,

zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sutazi,

vyuzitie zakladnych atletickych lokomacii pri rozvoji telesnej zdatnosti a pohybovej

vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zrucnosti a schopnosti v priebehu vyufovacieho procesu

predpokladame vytvorenie nasledovnych postojov u ziakov:

Postoje:
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Ucebné osnovy

mat trvaly pozitivny vztah k atletickym ¢&innostiam ako predpokladu pre ich
celozivotné uplathovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrziavani zdravia,
preukazovat pozitivny postoj k sutazeniu,

preukazovat pozitivny vztah k superom,

dodrziavat prijaté zasady v ramci skupiny,

vediet superit, kooperovat a tolerovat’ superov,

prejavovat snahu o seba zdokonalovanie, huzevnatost, vytrvalost, ciefavedomost.

ZAKLADY GYMNASTICKYCH SPORTOV
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku ,zaklady gymnastickych $portov* dosahuje tak Grover osvojenia

¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny predviest individualne alebo v skupine zostavu

podla danych pravidiel.
VYKONOVY STANDARD

poznat gymnastické Sporty, vediet popisat  discipliny, ich cvi¢ebny obsah,
zameranie, a ciel

vediet spravne pomenovat cvi¢ebné polohy, pohyby, cvicebné tvary,

vediet' zostavit' a viest rozcviCenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,
vediet' prakticky ukazat imitacné, pripravné cviCenia, zakladné cviCebné tvary,
zaradit' a predviest pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny,
uplatriovat’ optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickych poléh, lokomoc¢nych
pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,

vediet ohodnotit techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvi¢enia v disciplinach
vybraného gymnastického $portu,

dokazat postrehnut chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybu, svalovom
napati, poznat prava a povinnosti v gymnastickych pretekoch,

vediet posudit realne svoju individualnu Sportovu uroven.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

= vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,

» zasady drzania tela, esteticko-pohyboveé prostriedky gymnastickych Sportov,

= terminologia poldh a pohybov, cviCebnych tvarov,

= discipliny a cviCebny obsah Sportovej gymnastiky Zzien, muzov;, modernej
gymnastiky, gymteamu,

= pripravné, imitaéné cviCenie, metodicky postup osvojovania a zdokonalovania
pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov, vazieb, zostavy, spoloCnej pohybovej skladby,

= zasady motorického u€enia v gymnastickych Sportoch, organizacia pretekov,
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Ucebné osnovy

= zasady bezpecného spravania, dopomoc, zachrana pri cviceni,
= zdravotne orientovana vykonnost, redukcia hmotnosti, obezity,
= pozitivny zivotny Styl.
Na zaklade tychto a dalSich vedomosti je mozZné u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut
nasledovné zru¢nosti :
Zruénosti a schopnosti:
= cvi€enia rozvijajuce kondiéné, kondi¢no-koordina¢né, koordinacné schopnosti,
= pripravné aimitaCné cviCenia, polohy a pohyby Casti tela, lokomo¢né pohyby,
akrobacia, cvi€enie na- a s naradim, s nacinim, vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov,

= kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov.

1. Sportovd gymnastika — prostné, hrazda, preskok, kladina - D, kruhy — CH:
Prostné — zostava na pase (Zinenkach), 1 - 2 rady.

Akrobacia:

= [ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s €elnym, boCnym roznozZenim; kotule
vpred, kotule vzad v rbznych obmenach vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe,

kotufové vazby,

= stojka na rukach s r6znou polohou nbh, stojka na rukach — kotul vpred,
= premet bokom, vazby s kotufom vpred, vzad, stojkou na rukach -kotdl vpred,

= podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

= skoky odrazom obojnoZzne — znozmo, skrémo pripatmo, skrémo, roznoZzmo celne,
bo¢ne, s obratom o0 180° - 360°. Skok odrazom jednonoZne s prednozenim
striedavonozne (noznice), upazit,

= obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovazne cvi€enie — vaha predklonmo.

Cvigenie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed roznozny.

Hrazda po ramena, zostava minimalne 4 cviebné tvary:

= vymyk, , preSvihy tnoZzmo vpred, vzad, zoskok.

Preskok, koza na $irku D, na dizku CH, skréka, roznozka, odbocka.

2. Moderna gymnastika dievéata — Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znoZmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne;

krizenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie,

lopta — kotulanie a prevalovanie; odrazanie; hadzanie a chytanie; vyvaZzovanie,
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SPOR

Ucebné osnovy

mat’ vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu
pre ich celozivotny zaujem,

preukazat kladny postoj k ucelnému zameraniu vyuzZitia volného Casu, k udrzaniu
fyzického a psychického zdravia,

preukazat pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému procesu, s kladnou
motivaciou k sutazeniu v ramci pretekov,

mat  vyformované estetické citenie pri formovani telesnych proporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,

pestovat pozitivne spoloCenské vztahy medzi fludmi v8etkych vekovych kategorii,
vyuzivat bohaty cvi¢ebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutie pohybovej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych  psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov,

prejavit pozitivny postoj k spravneho ZzZivotného Stylu so snahou o
sebazdokonalovanie, praceschopnost, hudzevnatost, disciplinu, zdravé
sebavedomie,

prijimat a dodrziavat normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,

realne prijimat vitazstva a prehry v Sportovej sutazi i v spolo¢enskom prostredi.

TOVE HRY

KOMPETENCIA:

Ziak vo

vybranych Sportovych hrach dosahuje taku urovefl osvojenia hernych &innosti

jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Ze je schopny hrat stretnutie podla pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, v hre (stretnuti) uplatnit
techniku zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit herné kombinacie
a systémy,

vediet pomenovat a popisat funkcie hraCov v obrane i v utoku,

vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

vediet zostavit' a prakticky viest rozcvi€enie (vlastné, aj skupinu spoluZiakov) pred
hrou, resp. stretnutim,

vykonavat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, Casomeraca na
hodinach ur€enych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest
jednoduchy pozorovaci harok o hraéskom vykone druZstva,

vediet posudit realnu hodnotu svojho individualneho Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva.
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Ucebné osnovy

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

systematika hernych €innosti, zakladna terminolégia,

technika hernych ¢€innosti jednotlivca,

herné kombinacie a herné systémy,

herny vykon v $portovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,

funkcie hracov na jednotlivych postoch,

zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

organizacia jednoduchej sutaze v Sportovych hrach (rozhodcovia, ¢asomeradi,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

zasady fair-play.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut

nasledovné zru¢nosti :

Zruénosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né a koordinacné schopnosti,

popisat a prakticky ukazat spravnu techniku hernych €innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strefba zhora z miesta,
z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hra¢a bez lopty
a s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihrdvka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba.

plnit’ dlohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hra€ske funkcie, funkcie

rozhodcov, jednoduché organiza¢né funkcie,

efektivne pinit taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),

poznat a vykonavat pohybové Cc&innosti, ktoré pbsobia na rozvoj kondicnej

pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

prejavovat trvaly pozitivny vztah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatriovanie v individualnej pohybovej aktivite,

sutazenim v Sportovych hrach preukazat pozitivny postoj k telovychovnému
procesu

mat pozitivny vztah k spoluhracom i k superovi,
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= dodrziavat prijaté normy a pravidla,

= dodrziavat zasady fair-play,

= prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, huzevnatost, stato¢nost, vytrvalost,
= mat zazitok z vykonavanej pohybovej Cinnosti,

= vediet zvitazit a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, uznat kvality supera.

PLAVANIE
KOMPETENCIA:

Ziak - plavec — dokadze preplavat technicky spravne s prislusnym $tartovym skokom a
obratkou 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spésobmi .
VYKONOVY STANDARD
= vediet spravne vykonat' a prakticky ukazat zakladné plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého spbdsobu v plaveckom bazéne, plaveckej u¢ebni,
= vediet pomenovat a popisat zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spésobe,
= vediet vysvetlit zakladné pravidla plaveckych pretekov,
= vediet spravne pouzivat plavecké okuliare a nadlahcovacie pomécky.
= Preplavat technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a obratkou :
a) minimalna arover : 50 m jednym plaveckym spésobom
b) pokrocila aroven : 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spésobmi.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
= zakladné poznatky o TC,
= zakladné hygienické pravidla, otuzovanie, disciplina,
= technika plaveckych spbsobov ,
= bezpecénost, Urazova zabrana, uvedomela pomoc v nudzi,
= zdravotny vyznam plavania,
= plavanie v zivotnom Style su¢asného ¢loveka,
= vedenie rozcvienia na suchu pred zahajenim plavania ,
= zakladna terminoldgia, nazvy plaveckych spbsobov,
= plavecky vystroj , priprava a starostlivost o vystroj, bezpe€nost pri plavani
a pohybe
v bazénovych a vedlajsich priestoroch,
= zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.
Zrucnosti a schopnosti:

Obsah zakladného plaveckého nacviku :

1. Hry vo vode. Nacvik hribika, lovenie predmetov.
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Ucebné osnovy

. Nacvik a zdokonalovanie splyvania s dychanim

. Nacvik prace dolnych konéatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z

. Zdokonalovanie prace dolnych koncatin K, Z,P+ dychanie do vody
. Individualne odstrafiovanie chyb

. Nacvik prace pazi K, Z, P

. Zdokonalovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim do vody

. Nacvik suhry zvoleného plaveckého spésobu K, Z alebo P

. Zdokonalovanie suhry: K, Z, P

= © 00 N O 0o A~ W DN

0. Stafetové sutaze . Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokonalovacieho plaveckom vycviku :

. Kraulové a znakové dolné koncatiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp. prsia )
. Kraulové a znakové paze s doskou medzi ( DK ) + dychanie (resp. prsia/)

. Suhra ( PS ) kraul, znak, prsia + dychanie Odstrarfiovanie nedostatkov

. Lovenie predmetov so skokom

. Stafetové sutaze

1
2
3
4
5
6. Zdokonalovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./
7. Plavecké obratky

8. Plavanie pod vodou

9. Dopomoc vo dvojici

1

0. Startovy skok

Za pomoci tychto vedomosti, zru€nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:
= emotivnostou vodného prostredia ziskat' trvaly pozitivny vztah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode ( pod dozorom ).
= mat trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym Sportom
= v pravidelnej pohybovo-rekreacnej ¢innosti vyuzivat' plavanie,

= mat pozitivny vztah k ostatnym ucastnikom vykonavajucim plavecké aktivity

SEZONNE CINNOSTI

KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych sezénnych &innostiach dosahuje primeranud droveri osvojenia jednotlivych
technik zjazdového a bezeckého lyZovania.

VYKONOVY STANDARD
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vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné pohyby na lyziach
s prispOsobenim sa réznym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,
vediet pomenovat’ a popisat zakladné techniky jednotlivych jazd, oblukov, brzdeni
a pod.,

vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych sezénnych €innosti,

vediet' spravne vykonat zakladné bezpecénostné techniky — pady, pri vykonavani
sezonnych &innosti,

zostavit' a prakticky viest rozcviCenie (vlastné, aj skupiny cvi€encov) pred zacCiatkom
jednotlivych sezénnych aktivit,

vediet spravne prispésobit’ vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonavanie jednotlivych
sezoénnych ¢innosti.

plnit’ dlohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v jednotlivych sezénnych ginnostiach —

funkcia rozhodcu, organizatora a pod.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti :

techniky jednotlivych pohybovych €innosti z oblasti sezonnych €innosti,
vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja,

organizacia zakladna terminologia, nazvy pohybovych zru€nosti

prace a bezpecnost pri vykonavani sezéonnych cinnosti,

zakladné pravidla vybranych sezénnych €innosti,

organizacia jednoduchych pretekov v sezénnych innostiach.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut

nasledovné zruénosti:

Zruénosti a schopnosti:

1.

Kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né , koordinacné a pohybové schopnosti,
popisat a prakticky ukazat’ spravnu techniku sezénnych €innosti:
Zjazdové lyzovanie — postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy, pady
a vstavanie, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,
privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyzou, nadvazované obluky a jazda cez

terénne nerovnosti.

Postoje:

emotivnostou jednotlivych sezénnych Ccinnosti ziskat trvaly pozitivny vztah
k sezonnym ¢innostiam a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

mat’ trvaly vztah k tymto sezonnym cinnostiam

vykonavat pravidelnu pohybovo-rekreacnu ¢innost' s vyuzitim sezénnych Cinnosti,
formovat moralno-vélové vlastnosti s ciefom zoznamovat sa s prirodou,

prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie, huzevnatost, statoCnost a vytrvalost,
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= pestovat pozitivny vztah k ostatnym uc€astnikom vykonavajucim sezénne ¢innosti.

5. Proces
Predpokladom pre uspeSné splnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zakladnej Skoly je:

- dokonalé poznanie Ziakov, kladenie poziadaviek primerane k ich telesnym a pohybovym

predpokladom;

- u€elné planovanie a rozvrhnutie u€iva v konkrétnych podmienkach skoly (triedy);

- uplatiiovanie ucelnej organizacie prace, bezpeénosti prace pri vycviku a zasad hygieny;

- v8estranné a sustavné vyuZzivanie pomécok a materialneho vybavenia;

- primerané opakovanie a objektivne hodnotenie Ziakov;

- systematické vedenie evidencie postupov a vysledkov prace;

- premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho procesu v telesnej vychove s dalSimi
formami pohybovej aktivity a s celym procesom vychovno-vzdelavacej prace v Skole i mimo
Skoly a uzku spolupracu s ostatnymi vychovnymi Cinitelmi.

Na spoznavanie Ziakov sa vyuziva priebezné a systematické sledovanie zZiakov na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy i mimo nich, studium zaznamov triedneho ucitela a
Skolského lekara a konzultacie s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi, rodiémi a dalSimi
vychovnymi €initefmi na Skole i mimo nej.

Vyucovacich hodin telesnej vychovy sa zu€astfiuju v3etci Ziaci zaradeni do I. a ll.
zdravotnej skupiny. Pre Ziakov zdravotne oslabenych je potrebné vytvarat podmienky na
samostatné povinné vyu€ovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsah vyu€ovania sa
realizuje podla samostatnych uéebnych osnov. V pripade, Ze oddelenie zdravotnej telesne;j
vychovy nie je vytvorené, Ziaka ponechame na vyu€ovacich hodinach telesnej vychovy
s intaktnymi Ziakmi a realizujeme integrované vyuc€ovanie. Zasady integracie na hodinach
telesnej vychovy su uvedené v u¢ebnych osnovach zdravotnej telesnej vychovy: Uéebné
osnovy pre zdravotnej telesnej vychovy I. a Il. stuper zakladnej Skoly (ISCED 1,2):
schvalené: 9.5.2003, ¢.526/2003-41,platné od 1.9.2003.

5.1 Metodicko-organizaéné pokyny na vyuc¢ovanie tematickych celkov
Zéakladny tematicky celok

Poznatky z telesnej kultury su v ucebnych osnovach zaradené ako samostatny TC

(vSeobecné poznatky) aaj v kazdom tematickom celku (Specifické poznatky). Nie su
obsahom samostatnych teoretickych vyu€ovacich hodin, ale su zakomponované podla

aktualnosti do jednotlivych vyuCovacich hodin.
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VSeobecna gymnastika tvori pohybovy zaklad pre kazdu vyu€ovaciu hodinu. VSetky jej

sucasti sa vyucuju priebezne.

Atletika sa do vyucovania zaraduje v odpori¢anom ¢asovom rozvrhu s moznostou clenit
ucivo do dvoch TC vjeseni ana jar. Na jej vyuCovanie treba vyuzivat predovSetkym
vonkajsie a prirodné prostredie.

Zaklady gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika a moderna gymnastika) sa

vyucuju vo vSetkych ro¢nikoch. Modernu gymnastiku sa odporuca vyu€ovat iba v skupinach
dievéat. Dalsie druhy gymnastickych $portov (Sportovy aerobik, gymteamy) je mozné
vyuCovat v ramci vyberového tematického celku.

Sportové hry - basketbal, futbal, volejbal.

Sportové hry odporiéame vyudovat tak, aby sa Ziaci v priebehu zakladnej $koly
zoznamili so vsetkymi uvedenymi 3Sportovymi hrami. Hodiny telesnej vychovy sa v TC
Sportové hry rozdeluji na nécviéné, opakovacie a zdokonalovacie a na hodiny uréené na
zapasy. V Skolach, ktoré nemaju potrebné materialne podmienky na vyucbu hier, mozno
pocty hodin uréené na nacvik a zdokonalovanie hernych systémov vyuzit na nacvik hernych
¢innosti jednotlivca a kombinacii. Na hodinach uréenych na zapasy ucitel vhodne zaradi
sutaze a zapasy v pripravnych hrach a zapasy podla pravidiel zvolenej Sportovej hry (resp.
upravenych pravidiel), pri€om nehrajuci Ziaci sa ucia plnit funkciu rozhodcu, zapisovatela
a pod.

Plavanie odpori¢ame organizovat priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly,
ktoré nemaju podmienky na priebeznu vyucbu plavania, organizuju ju v 5 - 7-dfhovych
kurzoch s minimalne 10-hodinovym vycvikom.

Tematicky celok — podla podmienok ma rozsah 10 vyu€ovacich hodin

Na zaciatku a na konci tematického celku sa overuje plavecka vykonnost.

Vo vstupnom teste sa zistuje plavecka zrucnost ziakov v osvojenom plaveckom spdsobe,

pripadne v druhom plaveckom spésobe.

VyuCovany plavecky spdsob odporu¢ame zvolit podla lepSej urovne prace dolnych
kon€atin v splyvavej polohe ( prsia, kraul ).

Pocas celého vycviku je potrebné klast doéraz na dychanie.

Na kazdej vyuCovacej hodine je potrebné venovat pozornost nacviku i zdokonalovaniu
plaveckych spésobov.

Do kazdej vyu€ovacej hodiny je potrebné zaradit kratke teoretické vstupy ucitela, ktorych
obsahom su poznatky o vyuCovanej problematike doplnené o poznatky o bezpecnosti
a zdravotnom vplyve plavania.

Hodnotenie v sa vykona na zaklade porovnania vstupnych a vyslednych testov

plaveckych zru€nosti.
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Do sezénnych &innosti je zaradené zjazdové a bezecké lyzovanie a cviCenia v prirode,

ktoré je suCastou zakladného uciva v predmete telesna a Sportova vychova na zakladnych
Skolach. UskutocCriuje sa formou lyZiarskeho vycviku na zjazdovych alebo bezeckych lyZiach.
Lyziarsky vycvik Ziakov sa organizuje ako lyziarsky vycvik s dennou dochadzkou alebo
formou lyziarskeho zajazdu.

LyZovanie sa na Skolach, ktoré nemaju vhodné terénne a klimatické podmienky na
lyZiarsky vycvik v mieste alebo v najblizSom okoli, organizuje formou 5 - 7-dennych
lyZiarskych kurzov (z&jazdov) podla samostatnych smernic. Ziaci, ktori nemaju potrebné
vybavenie na zjazdoveé lyzovanie, mozu vycvik absolvovat' na bezeckych lyZiach, pricom
Skola vytvori na to prislusné organizacné a metodické podmienky.

Obsahom sa lyziarsky vycvik zameriava na zvladnutie zakladnych pohybovych Struktur a
Specialnych pohybovych zruénosti v zodpovedajucich terénnych a snehovych podmienkach,
na rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, ha osvojovanie uréenych poznatkov.

Zvladnutie obsahu uciva napomaha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu
vSeobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov, napomaha osvojovaniu novych poznatkov a je
velmi ucinnym prostriedkom na vychovné pdsobenie. Vyraznymi Cinitelmi pri lyziarskom
vycviku su aj Specifické prostriedky, najma zimné prostredie a premenlivost prirodného
prostredia.

VSeobecnu pohybovu vykonnost a telesny rozvoj odporu¢ame kontrolovat a hodnotit’ v

zavere kazdého Skolského roka, okrem 5. ro¢nika, kedy sa kona aj na jeho zaciatku ako
vstupna kontrola a hodnotenie.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti sluzi aj na posudenie jej aktualneho stavu
v priebehu Studia na 2. stupni zakladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti:

1. 5. rocnik ZS - zaciatok $kolského roku (vstupné testovanie)

2. 5. rocnik ZS - koniec $kolského roka

3. 6. rocnik ZS - koniec $kolského roka

4. 7. rocnik ZS - koniec $kolského roka

5. 8. rocnik ZS - koniec $kolského roka

6. 9. rocnik ZS - koniec Skolského roka, vystupny test

Hodnotenie vykonajte pomocou tabuliek modifikovanych podla MORAVCA et al. (1996,
1990), kde najdete aj popis testov:

; Chlapci Dievéata
TESTY CHLAPCI DIEVCATA A B C A B C
hod plnou loptou 2kg
Skok do dialky z miesta (cm) 135 185 235 110 150 190
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Legenda: A = minimalny zakladny Standard

B = priemerny Standard

C = nadpriemerny Standard

Vyberovy tematicky celok

Do vyberového tematického celku je mozné zaradit pohybové €innosti, na ktoré ma Skola
podmienky, o ktoré maju Ziaci zaujem a pri ich vyuCovani su dodrzané bezpeénostné
predpisy. Pri zaradeni netradi¢nej pohybovej aktivity do vyuCovania telesnej vychovy sa
vyzaduje od vyucujuceho kvalifikacia pre prislusnu pohybovu aktivitu ziskana v ramci
cviCitel'ska trieda.

Netradiéné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportové hry Medzi takéto aktivity

mbzeme o.i. zaradit menej zname Sportové hry ako bejzbal, ringo, lakros, softbal, bedminton,
florbal a pohybové aktivity ako koréulovanie in-line, snowbord.

Kor&ulovanie sa organizuje na umelej alebo prirodnej fadovej ploche, nie na zamrznutej
volnej vodnej ploche.

Cvicéenia v posilfiovni

Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvoj silovych pohybovych schopnosti v
posilfiovni. PretoZe najpriaznivejSie podmienky na zacatie systematického posilfiovania v
ontogenéze vyvoja jedinca je obdobie rastovej akceleracie (13 - 15 rokov), odporu¢ame na
Skolach, ktoré maju vybudovanu posiliiovhu, pocnuc 7. roénikom zaradit’ do roéného rozvrhu
ucCiva aj TC v posilhovni (pre chlapcov a diev€atd). Pri rozvoji silovych schopnosti prihliadat
na telesny rozvoj a pohlavné osobitosti ziakov.

Podmienkou pre zaradenie fadového hokeja je umela alebo prirodna ladova plocha (nie

zamrznuta volna plocha) a pouZitie tychto ochrannych prostriedkov: prilby, pevnych rukavic,

chranicov predkolenia na futbal a chranicov laktov.

Ochrana Zivota a zdravia (ISCED 2) prierezova téma

1. Charakteristika uciva

Povinné ugivo ,Ochrana Zivota a zdravia® (0ZZ) sa v zakladnych &kolach realizuje
prostrednictvom vyucovacich predmetov Statneho vzdelavacieho programu a obsahom
samostatnych organizacnych foriem vyu€ovania — didaktickych hier a ucelovych cviceni.
Aplikuje sa v iom ugivo, ktoré bolo v minulosti sugastou ochrany loveka a prirody (OCP).
Z jeho obsahu bola vyclenena ochrana prirody a dopravna vychova do inych vzdelavacich
oblasti Statneho vzdelavacieho programu. Ochrana ¢loveka a jeho zdravia integruje postoje,
vedomosti a zru€nosti Ziakov zamerané na ochranu Zivota a zdravia v mimoriadnych
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situaciach, tiez pri pobyte a pohybe v prirode, ktoré moézu vzniknut’ vplyvom nepredvidanych
skuto€nosti ohrozujucich ¢loveka a jeho okolie.

2. Ciele uéiva

Povinné ucivo, ktoré nie je samostatnym predmetom je suc€astou vychovy a vzdelavania
ziakov zakladnych §kél. Poskytuje ziakom potrebné teoretické vedomosti, praktické poznatky
a formuje ich vztah k problematike ochrany svojho zdravia a Zivota, tiez zdravia a Zivota
inych fudi.

Formativna a informativna zlozka uciva sa prezentuje ¢innostou ziakov:

a) moralnou, ktora tvori zaklad ich vlasteneckého a narodného citeniaj;

b) odbornou, ktora im umozriuje osvojenie vedomosti a zru¢nosti v sebaochrane a
poskytovani pomoci inym v pripade ohrozenia zdravia a Zivota;

c) psychologickou, ktora pdsobi na proces adaptacie v poziadavkach zataZovych
situacii;

d) fyzickou, pre ktorl je charakteristicka tvorba predpokladov na dosiahnutie vyssej
telesnej zdatnosti a celkovej odolnosti organizmu na fyzicki a psychickdu zataz
naroc¢nych zivotnych situacii;

Kompetencie preberaného uiva zahfhaju individualne, medziludské aspekty a
pokryvaju formy spravania, ktoré jednotlivec vyuziva na efektivnhu a konstruktivhu ucast na
spoloCenskom Zivote v pripadoch rieSenia konfliktov. Zakladné zru€nosti v ramci tejto
kompetencie zahffiaju schopnost u€elne komunikovat’ v rozliénych prostrediach a situaciach
ohrozujucich Zivot a zdravie Cloveka. Tieto spolo¢enské a obcCianske kompetencie by mali
ovplyvnit schopnost Ziakov zvladat stres a frustraciu, komunikaciu s inymi fudmi a solidaritu
pri rieSeni problémov SirSej komunity fudi.

Mozno predpokladat, ze rozvijanim tychto vlastnosti sa utvaraju pozadované schopnosti
potrebné pre ob&ana v oblasti ochrany Zivota a zdravia ( OZZ ) a to nielen v aktualnom &ase
poCas vzdelavania v Skole, ale aj v ulohe perspektivnej v dospelosti v rdéznych
zamestnaniach.

Absolvovanim uciva ziskavaju Ziaci nevyhnutné vedomosti, zruénosti a navyky
potrebné na preZitie pri vzniku mimoriadnej udalosti a v €ase vyhlasenia mimoriadne;j
situacie. UCivo obsahuje opatrenia a popis €innosti pri zachrane Zivota, zdravia a majetku
obyvatelov pri odstrafiovani nasledkov mimoriadnych udalosti. Svojou humannou podstatou
ma pre ziakov mimoriadny vyznam. Sebaochrana a vzajomna pomoc vychadza z prava
kazdého obCana byt v€as varovany pred hroziacim nebezpeCenstvom varovnymi signalmi,
zabezpeceny individualnymi ochrannymi prostriedkami , evakuaciou a ukrytim. Mimoriadna
udalost mbze vzniknat v réznych Castiach Statu kedykolvek. Ob&ania nembzu oCakavat
okamzité poskytnutie pomoci. Z toho dévodu musia byt schopni v ramci svojich moznosti
chranit svoje zdravie a poskytnut’ pomoc inym osobam.

Cielom spolo¢nosti je pripravit kazdého jedinca na Zivot v prostredi , v ktorom sa
nachadza. Nevyhnutnym predpokladom k tomu je aj poznavanie prirodného prostredia.
Prioritne je uCivo obsahom orientované na zvladnutie situacii vzniknutych vplyvom
priemyselnych a ekologickych havarii, dopravnymi nehodami, Zivelnymi pohromami a
prirodnymi katastrofami. Zaroverh napomaha zvladnut nevhodné podmienky v situaciach
vzniknutych pésobenim cudzej moci, terorizmu voc¢i obCanom nasho statu.

V obsahu uciva je viac tém, ktoré sa odvijaju zo zakladov takych oblasti, ktoré mézu
prispiet k rozvoju vedomosti, zru€nosti a navykov pre ochranu ¢loveka a spolo€nosti. Pre
dosiahnutie cielov vyuziva OZZ dany tematicky obsah, vhodné organizaéné formy, metody a
prostriedky prispdsobené danym podmienkam. Opakovanie ur€itych zhodnych prvkov a
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pribuznosti tém treba chapat z hladiska cielov v ro¢niku ( vidiet, poznat, ovladat, ziskat
poznatok a zru¢nost’ ).

Na zaver devat roéného Studia na zakladnej Skole by mali Ziaci teoreticky a prakticky
ovladat vybrané ulohy:
-z tematiky rieSenia mimoriadnych situacii — civilna ochrana;
-zo zdravotnej pripravy vediet poskytnut’ predlekarsku prva pomoc;
-vediet’ zvladnut' zakladné &innosti pri pohybe a pobyte v prirode ;
-vzhladom na vek a pohlavie optimalne zvySovat psychicku, fyzicku pripravenost a odolnost
pre pripad vzniku predpokladanych mimoriadnych situacii.

3. Obsah a realizacia uciva

Odbornt zlozku uciva naplfiaji tematické celky s uvedenym obsahom :
- rieSenie mimoriadnych situacii- civilna ochrana

- zdravotna priprava

- pohyb a pobyt v prirode

Na realizaciu ugiva OZZ sa vyuzivaju viaceré organizaéné formy :

Ugelové cvitenia ( UC ) v 5.-9. roéniku realizujeme v prirode 2 krat v roku po 5 hodin s
pravidla na jesefi a jar. Pred realizaciou UC vykoname defi pripravy z teoretickej Sasti uciva
v rozsahu 3-5 hodin podla naro&nosti obsahu a organizacii planovaného UC. Ugivo turistiky
realizované v ramci telesnej vychovy formou cviéeni v prirode nezamiefiame s UC.

Ugelové cvienia mozno vykonat po roénikoch - triedach. Na komplexnej$ie zabezpe&enie
uplatfiovania uciva je mozné vyuzivat dalSie vzdelavacie a organizacné ¢innosti Skoly :

- vhodné témy z obsahu niektorych vyu€ovacich predmetov — medzi predmetové vztahy,

- ulohy objektovej ochrany Skoly,

- reSpektovanie vnutorného poriadku skoly,

- poZiarne a poplachové smernice,

- zabezpecenie Urazovej zabrany a predlekarskej prvej pomoci,

- cviCenia v prirode vramci TV,

- priprava ugitelov na proces v UC.

Specialne $koly si upravia obsah jednotlivych tém, a metodické postupy vo vyuébe OZZ
podla schopnosti Ziakov a priestorovych podmienok.

3.2. Obsah uciva pre nizSie sekundarne vzdelavanie

V tejto Casti je uvedeny obsah uciva pre teoreticko — prakticku pripravu a ucelové
cvicenia v jednotlivych ro€nikoch druhého stupria zakladnych $kol. Postup vyu€ovania zvolia
vyuCujuci podla moznosti Skoly a vyspelosti ziakov s vyuzitim metodickych odporu¢ani
metodickych oddeleni. Osobitnu pozornost treba venovat vystupnym vedomostiam a
zru€nostiam Ziakov deviateho roénika.

L 3.2.1. Obsahové zameranie v piatom rocniku
a) RieSenie mimoriadnych situacii — civilna ochrana
- varovné signaly CO - &innost na varovny signal , V8eobecné ohrozenie®; ,Ohrozenie

vodou“, , Koniec ohrozenia®
- ochranna poloha ochrannych prostriedkov ( DM-1, CM3-/3h);
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ukazka prechodu priestoru kontaminovaného nebezpeénymi latkami;

kolektivna ochrana, evakuacia —vyhlasovanie evakuacie, evakuacné zariadenia;
spbsoby vykonavania evakuacie, evakuaéna batozina;

kolektivna ochrana — ukrytie a ochrana v budovach pri mimoriadnej udalosti;

Zdravotna priprava

imobilizacia hornych a dolnych konc€atin pomocou Standardnych dlah;
znehybnenie poranenych kon&atin improvizovanymi prostriedkami;
uloZenie postihnutého do stabilizovanej polohy — privolanie lekara;
oSetrenie a znehybnenie zlomenin dolnych kong&atin;

spb6soby odsunu poraneného — podla druhu a zavaznosti poranenia;

Pohyb pobyt v prirode

zasady orientacie v prirode podla prirodnych ukazov, kompasu, buzoly, mapy,
odhad vzdialenosti do 300 m a vysky 10 m;

pochod na nezname miesto s rieSenim uloh na ur€ovanie vilastného stanovista podla

mapy,
spravne zakladanie ohna;

3.2.2 Obsahové zameranie v Siestom roc¢niku

a)

RieSenie mimoriadnych situacii — civilna ochrana

charakteristika nebezpecnych latok ohrozujucich Skolu a jej okolie;

vyhlasenie varovnych signalov CO — ¢innost’ v domacnostiach, €innost Ziaka a triedy po

ich vyhlaseni;

lokalizacia a likvidacia poziaru ruénymi hasiacimi prostriedkami;

vyrozumenie a privolanie poziarnikov — udaje;

dekontaminacia — hygienicka ocista a Ciastocna Specialna olista materialu;
evakuacia z ohrozeného priestoru;

pravidla spravania sa obyvatelstva pri ohrozeni a pri vzniku mimoriadnej udalosti;

Zdravotna priprava

ZlozZitejSie obvazovanie obvazmi hornych a dolnych konc&atin, trupu a brucha — obvazova

technika;

prakové obvazy brady nosa;

Satkové obvazy hlava, ruky, nohy;

naplastové obvazovanie poraneni na hornych a dolnych konéatinach;

oSetrenie poranenych kibov a kosti hornych a dolnych konéatin- vyvrtnutie; vykibenie,

zlomeniny;
Pohyb a pobyt v prirode

mierky map a nacrtov, meranie vzdialenosti na mape a v teréne;
pomer vySky a Sirky s narastom vzdialenosti;

zhotovenie jednoduchej pomdcky na odhad vysky a Sirky;
zemepisny azimut;

uréenie vlastného stanovista podla mapy;

urcenie svetovych stran podla nudzovych orientaCnych prostriedkov;
prenasanie azimutu z mapy do terénu a z terénu do mapy;
preventivna ochrana pred bleskom;
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3.2.3. Obsahové zameranie v siedmom ro¢niku
a) RieSenie mimoriadnych situacii — civilna ochrana

- Cinnost na varovné signaly CO,

- ukladanie a skladovanie ochrannej masky ( DM-1, CM-3-3/h );

- kolektivna ochrana, evakuacia obyvatelstva, obsah evakuacnej batoziny;

- ochranné stavby, pravidla spravania sa v ukrytoch, ¢innost po opusteni ukrytov;

- dezinfekcia, dezinsekcia, deratizacia, dekontaminacia;

- postup pri vzniku poziaru v osobnom automobile;

- zbrane hromadného nicenia - ni€ivé ucinky, Skodlivé pdsobenie na organizmus a ochrana
pred nimi;

- ochrana potravin a vody pred Skodlivinami a zamorenim;

b) Zdravotna priprava

- poskytnutie prvej pomoci s pomocou lekarni¢ky v osobnom automobile;
- prva pomoc pri otrave plynom, chemikaliami;

- prva pomoc pri Soku, protiSokove opatrenia;

- vytiahnutie poraneného z rokliny;

- znehybnenie pri poraneni panvy, krénej chrbtice, hrudnika;

- oSetrenie a znehybnenie otvorenej zlomeniny;

- umelé dychanie z pltuc do pluc ( ustami, nosom ), masaz srdca;

- zastavenie tepnového, Zilového a vlaso¢nicového krvacania;

c) Pohyb a pobyt v prirode

- priprava pochodu, zhotovenie harmonogramu a nacrtu pochodu;

- vyber a uprava plochy pre stanovanie, stavanie turistického stanu;
- meranie rychlosti, Sirky a hibky vodného toku;

- prekonavanie vodnej prekazky;

- spravanie sa pri prietrzi mracien a privaloch vody;

- znacenie mostov a prechodov cez vodné toky;

3.2.4. Obsahové zameranie v dsmom roéniku
a) RieSenie mimoriadnych situacii — civilna ochrana

- jadrové zbrane a ich nicivé ucinky;

- ochrana pre svetelnym Ziarenim;

- ochrana pred tlakovou vinou ( tlakovym narazom );

- ochrana pred prenikavou radiaciou a radioaktivhou kontaminaciou;

- hygienicka ocista a Ciastocna Specialna ocCista materialu,;

- lokalizacia a likvidacia poziaru s jedovatymi splodinami horenia;

- nebezpelné latky v okoli Skoly — zasady ochrany pri ich Uniku, evakuacia z ohrozeného
uzemia;

- kolektivna ochrana — druhy ukrytov, pravidla spravania sa v ukrytoch;

- odstrafiovanie nebezpecnych latok z povrchu terénu, budov a materialu;

b) Zdravotna priprava

- hromadné nestastia, triedenie chorych a ranenych;

- postup pri poskytovani prvej pomoci v mieste hromadného nestastia;
- praktické rieSenie prvej pomoci topiacej sa osobe;

- technicka a zdravotna pomoc pri poraneni elektrickym pridom;

- prva pomoc pri popaleninach;
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- poskytnutie zdravotnickej pomoci pri strate vedomia;

- poskytnutie prvej pomoci pri upaloch;

- sterilizacia prostriedkov;

- nebezpelenstvo pohlavnych chordb, zasady prevencie;

- alkoholizmus, drogy, toxikomania — Skodlivé ucinky, prevencia;

c) Pohyb a pobyt v prirode

- pochod podla pripravenych azimutov, tabufka pochodu;

- vybavenie zdravotnickym materialom pri individualnej turistike( peSo, bicyklom);
- znackovanie turistickych ciest a chodnikov;

- priprava jednoduchej teplej stravy s pouzitim ohfia, zasady bezpec&nosti;

- odstranovanie devastacnych nasledkov spésobenych fudmi v prirode;

3.2.5. Obsahové zameranie v deviatom roéniku
a) RieSenie mimoriadnych situacii — civilna ochrana

- Ulohy CO vyplyvajuce zo Zenevskych dohovorov a dodatkovych protokolov;
- civilnd ochrana v Slovenskej republike, jej miesto ulohy a poslanie;

- analyza uzemia obce, mesta, okresu;

- organizovanie jednotiek civilnej ochrany — &taby a odborné jednotky;

- varovné signaly CO — €innost po ich vyhlaseni;

- Cinnost pri zachrane ludi zo zavalov a poskodenych krytov;

- jodova profilaxia ( v okoli AE );

b) Zdravotna priprava

- preverenie vedomosti a prehibenie navykov a zrugnosti z poskytovania prvej pomoci pri
réznych poraneniach, zlomeninach, obvazovanie, znehybriovanie €asti tela;

- darcovstvo krvi a transplantacie organov ludského tela;

- spravanie sa pri naleze zraneného mimo obyvaného priestoru;

- prevencia proti klieStovej encefalitide;

c) Pohyb a pobyt v prirode
- zakladny turisticky vystroj;

- absolvovanie trasy primeranej veku;
- povinnosti turistov pri ochrane zivotného prostredia;

Vystupné vzdelavacie Standardy
s exemplifikaénymi ulohami povinného ucéiva ochrany zivota a zdravia pre nizsie
sekundarne vzdelavanie zakladnych skol

Tematicky celok: RieSenie mimoriadnych udalosti — civilna ochrana
Obsahovy standard:

Cinnost po varovani varovnymi signalmi. Pouzivanie prostriedkov individualnej ochrany.
Zakladné zru€nosti pri pouziti ochrannej masky. Kompletizovanie ochrannej masky,
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pochodova, pohotovostna a ochranna poloha. Ciastoéna hygienicka ogista os6b a giastoéna
dezaktivacia potravin, vody a materialu. Ochrana pred uc¢inkami zbrani hromadného ni€enia.
Prevencia proti poZiarom a ¢innost' po vzniku poZiaru.

Vykonovy standard:

1. Varovné signaly a ¢innost’ po ich vyhlaseni..

1.1. Poznat varovné signaly a zakladné €innosti po ich vyhlaseni.

Popi8, ako sa vyhlasuje varovny signal ,, VSeobecné ohrozenie®, , Ohrozenie  vodou®, ,
Koniec ohrozenia®“.

1.1.2 Uved, aka je ¢innost po vyhlaseni varovného signalu ,, VSeobecné ohrozenie®.

Priprav si ochrannu masku do predpisanej polohy po varovani signalom , VSeobecné
ohrozenie®.

Co zabezpegis v byte pred odchodom do tkrytu?

Uved, kde najblizSie sa nachadza ukryt a povedz, aky €as potrebuje$ na presun do ukrytu.

2.Prostriedky individualnej ochrany.
Poznat prostriedky individualnej ochrany a vediet ich spravne pouZzivat.

Popi$ z akych hlavnych €asti sa sklada ochranna maska CM 3-/3h

Aké prostriedky individualnej ochrany jednotlivca poznas ?

Popi$ funkciu ochrannej masky.

Uved, aké polohy ochrannej masky poznas a €o je pohotovostna poloha.

Vymenuj improvizované prostriedky ochrany dychacich ciest, kon¢atin a tela.

Nasad si ochrannu masku spravnym spésobom v ¢asovom limite do ochrannej polohy.
Preco je potrebné dezinfikovat ochranni masku po pouZiti .

Povedz, ¢o znamena skratka PIO.

3.Kolektivna ochrana pred tc¢inkami nasledkov pri mimoriadnej udalosti.
Ziskat vedomosti a zru€nosti v oblasti kolektivnej ochrany.

Co rozumie$ pod pojmom kolektivna ochrana oséb ?

Popi$ €o je evakuacia a ako sa uskuto€nuje.

Uved, aké spbsoby evakuacie poznas a aké su povinnosti ob&anov.

Charakterizuj jednotlivé typy ukrytov.

Uved, ¢o ma obsahovat evakuacna batozina a aka je povolena hmotnost’ pre tvoj vek.
Povedz zakladné zasady spravania sa v ukrytoch.

4.Zbrane hromadného nicenia a ich nicivé ucinky.
Vediet rozdelit zbrane hromadného nienia a poznat ich nicivé ucinky.

Vymenuj tri druhy zbrani hromadného nicenia.

Povedz aké nicivé uc€inky jadrovych zbrani poznas.

Povedz ucinky otravnych latok a biologickych zbrani.

Co je prenikava radiacia, radioaktivnhe zamorenie, svetelné Ziarenie, tlakova vina a ako sa
proti nim chranime.

Pouzi individualnu ochranu pri zamoreni ovzdus$ia otravnou latkou a uréi cestu uniku.
Vymenuj aké su zasady ochrany a prevencia pred infekénou chorobou.

5.Hygienicka ocCista a ochrana potravin a vody.
Poznat' zasady ochrany osdb, potravin, vody a materialu.
Povedz, ¢o rozumieme pod pojmom kontaminacia.
Uved, €o znamenaju pojmy dezinfekcia, dezinsekcia, deratizacia a dekontaminacia.
Vykonaj hygienicku ocCistu tvare, dychacich ciest, oCi, ruk a vrchného obleCenia po prechode
prasného uzemia na ucelovom cvi¢eni spravnym postupom.
Popis, akym spésobom sa vykona uplna hygienicka ocista a Specialna ocista materialu po
zamoreni radioaktivnym prachom a otravnymi latkami.
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Popis, ako chranime vodné zdroje proti zamoreniu.
Priprav na ucelové cvicenie svoje potraviny a vodu do dostupnych bezpecnych obalov proti
kontaminacii.

6.0chrana proti pozZiarom.
Poznat preventivne opatrenia proti poZiarom a zasady hasenia vzniknutého za&inajuceho
poziaru.

Vymenuj jednoduché hasiace prostriedky a aké horfaviny nimi hasime.

Vymenuj, aké rucné hasiace pristroje a aké horlaviny ktorym hasime poznas.

Povedz, akym ruénym hasiacim pristrojom nesmieme hasit’ horiace elektrické zariadenie pod
pradom.

Povedz, aké horlaviny sa nesmu nachadzat’ v blizkosti vykurovacich telies.

Vymenuj, aké tekuté horfaviny poznas a akymi prostriedkami ich hasime.

Povedz, aké su zasady manipulacie s otvorenym ohriom.

Uved, aké zakladné protipoziarne opatrenia poznas, ktoré dodrzujete vo vasej domacnosti.
Povedz, aké protipoziarne opatrenia musime dodrziavat’ pri taboreni.

Povedz, ¢o prikazuju poziarne poplachové smernice vo vasej Skole.

Uved, ako privolas hasicov k vzniknutému poziaru a ako sa vyhlasuje varovny signal ,,
Poziarny poplach®.

Tematicky celok: Zdravotna priprava

Obsahovy standard:

VSeobecné zasady prvej pomoci. Prva pomoc pri stavoch ohrozujucich Zivot — krvacanie,
zastavenie dychania, strata vedomia a Sok. Zakladné oSetrenie a znehybnenie koncatin
$tandardnymi a improvizovanymi prostriedkami pri zliomeninach, vyvrtnutiach a vykibeninach.
Zasady pri poraneni panvy, krénej chrbtice. Obvazova technika a odsun raneného. Postup
pri poskytovani prvej pomoci pri hromadnom nestasti, poraneni elektrickym pradom,
popaleninach , upaloch, podchladeni a otravach.

Vykonovy standard:

1. VSeobecné zasady pri poskytovani prvej pomoci

Poznat zakladné zasady pristupu k zranenému, technicku a zdravotnicku prvi pomoc.
Vymenuj tie ¢innosti, ktoré patria do technickej a zdravotnickej prvej pomoci.

Vymenuj doleZité Zivotné funkcie.

Popis§, ako zisti§, €i postihnuty dycha, je pri vedomi a &i je krvny obeh funkény.

Uved technicku ¢innost zachrancu pri poraneni elektrickym priadom a otrave v zadymenom
priestore.

Vymenuj jednotlivé zasady protiSokovych opatreni.

Povedz , ktorym zranenym poskytneS pomoc najskor pri vacsom pocte zranenych osob.

AKy je postup privolania odbornej zdravotnickej pomoci k zranenému?

2.Prva pomoc pri stavoch ohrozujucich Zivot.
Poznat druhy krvacania , spésoby zastavenia a obnovenie krvného obehu.

Porovnaj vonkajSie a vnutorné krvacanie.

Popi$ rozdiel medzi zilovym, tepnovym a viaso€nicovym krvacanim.

Vymenu;j tlakové body a uved ich vyznam pri zastaveni krvacania.

Popis, ako budes postupovat pri priznakoch vnutorného krvacania.

Vymenuj sposoby zastavenia krvacania z poranenej tepny.

Poskytni prvi pomoc zastavenia tepnového krvacania pomocou tlakového obvazu pri
poraneni ramennej tepny.

Povedz, preCo nesmieme podavat tekutiny pri vnutornom krvacani.

PopiS, ako osetri$ krvacajucu povrchovu reznu ranu.

Uved, kedy uskutoCriiujeme masaz srdca a popi$, akym spésobom sa vykonava.
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Vediet poskytnut prvi pomoc pri zastaveni dychania.

Povedz, podla akych priznakov zistime, Ze postihnuty nedycha.

Uved mozné priCiny zastavenia dychania.

Popis, akym spésobom uvolnime dychacie cesty.

Vykonaijte vo dvojici spravne umelé dychanie z ust do Ust a nepriamu masaz srdca na modeli
( Resusci Anne ). Ak nemas model, popi$ presny postup.

Uved pocet stlaceni hrudnika na jeden vdych postihnutému so zastavenym dychanim

a krvnym obehom.

Vykonaj na figurantovi spravne ulozenie do stabilizovanej polohy.

Vediet zvladnut situaciu a poskytnut prvi pomoc postihnutému so stratou vedomia,
podchladeni, otravach a popaleninach.

Uved, ktoré zivotné funkcie kontrolujeme u postihnutého so stratou vedomia.

Povedz, ¢o nam signalizuju modreé pery u postihnutého so stratou vedomia.

Popis, ak postihnuty dycha, do akej polohy ho uloZime.

Povedz, aké su mozné priciny straty vedomia.

Uved, ako zabezpec€ime odbornd pomoc a prevoz do nemochnice.

Popi$ prvu pomoc pri podchladeni.

Povedz, ¢o spbdsobuje otravy, ktoré su najCastejSie druhy a ako poskytneme prva pomoc.
Charakterizuj stupne popalenia a popi$ prvi pomoc pri obareni.

Popi$ priznaky podchladenia a prehriatia, prevenciu a prvd pomoc pri omrzlinach a upale.

Vediet poskytnut prvi pomoc pri zlomeninach a inych poskodeniach kongatin a chrbtice.
Zvladnut’ zakladnu obvazovu techniku a poznat principy transportu.

Vymenuj Standardné a improvizované prostriedky na znehybnenie koncatin.

Znehybni zatvorenu zlomeninu predlaktia na figurantovi velkym zavesom pomocou trojrohej
Satky.

Popis, ako oSetrime otvorenu zlomeninu predkolenia.

Znehybni Standardnymi prostriedkami zatvorenu zlomeninu predkolenia.

Popi§ Kramerovu a nafukovaciu dlahu, uved spbésob pouzitia.

Povedz, do akych pol6h ulozime postihnutého s poranenim brucha a hrudnika.

Uloz spoluziaka do protiSokovej polohy.

Vediet zvladnut zakladnu obvazovu techniku a poznat principy transportu.

Uved rozdelenie obvazov podla ucelu.

Zarad krycie, tlakové, odsavacie, nepriedusné, upokojujuce a spevnujuce obvazy
k jednotlivym poraneniam.

Popi$ a ukaz tri spbésoby pouzitia trojrohej Satky.

Pouzi prakovy obvaz na oSetrenie nosa a brady.

Urci na obrazku, ktory je kruhovy, Spiralovy, osmi¢kovy a klasovy obvaz.

OSetri a obviaz simulované poranenie prstu ruky.

Povedz, pri akom zraneni pouzijeme nepriedusny obvaz.

Uved, aka je zasada pri podozreni z poranenia chrbtice a krénych stavcov.
Uved aké spbsoby odsunu raneného vzhladom na charakter zranenia poznas .
Zhotovte vo dvojici improvizované nosidla na ucelovom cviceni.

Povedz, aké zasady platia pri transporte zranenych na nosidlach.

Tematicky celok: Pohyb apobyt v prirode

Obsahovy standard:

UrCovanie svetovych stran pomocou prirodnych Ukazov , buzoly a urlovanie azimutov.
Orientacia mapy, Citanie z mapy a topografické znacky. Urenie vlastného stanovista, odhad

30



Ucebné osnovy

vzdialenosti, ur€enie vySkového rozdielu a krokovanie. Mierka mapy a zhotovenie situaéného
a topografického nacértu. Zhotovenie schematického nacrtu a pochod podla azimutov.
Turistické znacky a chodniky. Vyber miesta pre stanovanie, priprava ohniska a jednoduchej
stravy. Preventivna ochrana proti blesku a privalu vody. Poznavanie krajiny, pamiatok.
Vykonovy Standard:

1. Pohyb v prirode pomocou mapy a buzoly.

Zvladnut pohyb a orientaciu v prirode pomocou mapy a buzoly.

Urci svetové strany podla sinka a hodiniek a spresni ich pomocou buzoly.

Zorientuj mapu a urci vlastné stanoviste.

Uved, aké topografické znacky sa nachadzaju v blizkosti tvojho stanovidta na mape.

Urci z mapy nadmorsku vysku tvojho stanovista.

Urci vzdialenost do nasledujuceho bodu pochodu podla mierky mapy.

Povedz, aka je dizka tvojho kroku a kolko tvojich krokov predstavuje 100 m.

Zhotov situaCny a topograficky nacrt pochodu.

Zhotov schematicky nacrt a pochoduj podla zvolenych azimutov s vyuZzitim turistickych
znaciek a chodnikov.

2. Pobyt v prirode a jej ochrana.
Poznat prirodu, zasady pobytu v nej a vediet ju chranit.

Popi$ najvhodnejSie miesto na postavenie stanu.

Uved, aké su zasady pre zhotovenie a uhasenie ohniska.

Povedz, aké su zasady pri odchode z miesta taborenia.

Povedz, preCo nesmieme pocas burky stat pod osamelym stromom alebo na volnej ploche
v prirode.

Povedz, z akého dévodu musime zmenit miesto taborenia pri rieke pocas vydatného
trvalého dazda.

4. Proces

Ucivo ,, Ochrana Zivota a zdravia“ ma niekolko Specifik a odliSnosti od ostatnych vyu€ovacich
predmetov v zakladnej $kole. Zakladnym znakom uéiva OZZ je, Zze hoci nema vyucovaci
predmet, je uCivo pre Ziakov prvej a druhej zdravotnej skupiny povinné a vysledky sa
neklasifikuju. Poslanie u€iva je zamerané pripravou Ziakov v koedukovanej forme na spravne
ginnosti a konania v pripade vzniku nebezpe&nej mimoriadnej situacie. Ziaci si v priebehu
vychovného a vzdelavacieho procesu osvojuju potrebné vedomosti, zru€nosti, navyky a
schopnosti.

Zvlastnostou uciva OZZ je viac tematicky obsah navzajom nie podobny. Pre osvojovanie
vedomosti a zruénosti sa vyuZivaju ucelové cviCenia, pripadne niektoré vhodné poznatky z
inych oblasti vzdelavania. Pouzivané metédy reSpektuju bezné didaktické postupy, ziada sa
v8ak uplatiiovat menej verbalne a viac nazorné metddy, cvicenia a kontroly. DéleZitu funkciu
plnia aktivizujice a motivaéné hodnotenia, samostatné alebo skupinové &innosti. Ziaci maju
v priebehu osvojovania uliva ziskat poznatky o potrebnosti a nenahraditelnosti uc€iva pri
vzniku a priebehu mimoriadnej situacie. Odporu¢ame spracovat a skoordinovat ucivo
vybranych vyuCovacich predmetov k jeho vyuzitiu v medzipredmetovych vztahoch v
prospech ugiva OZZ. Prvky ugiva su zapracované do uéebnych osnov povinnych predmetov
(telesna vychova, prirodoveda, pracovné a technické vyu€ovanie, biolégia, zemepis, fyzika,
chémia) a su ich neoddelitelnou su¢astou.

Rozdielnost’ v procese vyuovania uciva OZZ je, Ze sa realizuje prevazne mimo uéebni so
Specifickym materialom a u€¢ebnymi poméckami. Davame na zvazenie zaradenie niektorych
tém do UC vzhladom na :

- priestorové podmienky Skoly,

- blizkost’ vhodného terénu,
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- dostupnost materialu a pomdcok na precvi€ovanie,

- naroc¢nost, alebo neprimeranost poziadaviek a uloh na ziakov vzhladom na pohlavie a
vek,

- odbornu pripravenost’ pedagogickych pracovnikov.

Na procese realizacie uciva sa okrem tém vo vybranych povinnych predmetoch a uéelovych

cviCeni podielaju aj :

- Skolsky rezim ( disciplinovanost’ a kolektivizmus ),

- civilna ochrana a objektova ochrana,

- zaujmova cinnost ( priprava mladych zdravotnikov, poziarnikov, zachranarov CO,

Sportovych strelcov a pod.),

- spolupraca so Specifickymi organizaciami a zdruzeniami ako Armada SR, Slovensky
skauting, Sokol, Orol, SCK, Slovensky zvéz ochrancov prirody, ZdruZenie technickych a
Sportovych ¢innosti SR,

Nakolko sa ucivo nerealizuje v samostatnom predmete, je potrebné, aby riaditel Skoly

zabezpecCovanim a usmernenim uciva poveril zodpovedného ucitelfa. Osobitnu pozornost je

treba venovat' priprave a rozSirovaniu materialového zabezpecenia vyucby, ktoré vzhladom
na prevazujuci prakticky charakter vyucby bezprostredne ovplyvriuje kvalitu plnenia cielov.

Povereni organizatori zodpovedaju za ugelné skibenie organizaénej a metodickej stranky
tejto naro¢nej formy vyu€ovania. Odporuca sa vypracovat nametovu situaciu a tuto spojit' so
sutazenim tried po roCnikoch. Vzhladom na priestorové a materialne tazkosti je vhodné v
jeden deh organizovat cviCenie maximalne s tromi triedami.

Osobitnu pozornost je potrebné venovat ziskaniu pozadovanych ,vystupnych® vedomosti,
zru€nosti a navykov Ziakov deviateho rocnika. Preto je ucelné organizovat cvicenia s tymito
triedami osobithe s &o najvaésim poctom starostlivo pripravenych a materidlovo
zabezpecenych stanovist.

V rozsahu uciva pre 9. ro¢nik zékladnej Skoly treba zvyraznit' skuto€nost, Ze Cast’ Ziakov sa
zapoji do roznych vyrobnych a nevyrobnych ¢innosti bez d’alSieho vzdelavania. Preto ich
vedomosti zru€nosti a ndvyky z ochrany Zivota a zdravia treba posudzovat’ aj z toho hl'adiska.

Bezpecnostné opatrenia pri uéelovom cvic¢eni na skolach

Za organizaciu ochrany a bezpec€nosti pri uskutoériovani udéelového cvi¢enia zodpoveda
veduci uéelového cvicenia, ktory je povinny :

- organizovat oznadenie priestoru UC a poriadkovi sluzbu v nebezpeénych miestach,
oznacenie a ohranienie nebezpeénych priechodov a miest,

- oznadit miesta imitacie a zaistit bezpecnost pri oznaceni jednotlivych situacii,

- udrziavat poriadok pri ¢innosti cvi€iacich znackarov,

- spracovat pokyny pre bezpelnostné opatrenia pri cvi€eni v zavislosti od miestnych
podmienok, aby sa nimi oboznamili vSetci u€astnici u¢elového cvicenia,

- kontrolovat osobne a prostrednictvom svojich zastupcov a pomocnikov dodrziavanie
bezpecnostnych opatreni po€as uceloveho cviCenia.

Za dodrziavanie bezpeénostnych opatreni pocas uUcelového cviéenia su zodpovedni veduci
na jednotlivych pracoviskach, ktori su povinni :

- oboznamit ziakov so stanovenymi bezpe€nostnymi opatreniami,

- oboznamit’ cvi€iacich s nebezpecnymi miestami a oznadit' ich,

- kontrolovat dodrziavanie bezpecnostnych opatreni, najmd pocas imitacie a praktickej
¢innosti.
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Podas ucelového cvicenia je zakazané :

prevazat imitacné prostriedky spolo¢ne s osobami,

pouzivat nespravnu Ci poSkodenu techniku a dopravné prostriedky,

pohybovat sa a zdrziavat' sa v miestach presunov a €innosti techniky,

pouzivat radiové stanice blizSie ako 100 m od vedenia vysokého napatia, pracovat' s nimi
bez uzemnenia,

pouzivat nespravne a poskodené imitaéné prostriedky, pouzivat ich improvizaciu,

rozmiesthiovat znackarov v miestach nebezpecnej imitacie,

pouzivat zapalné a dymové prostriedky blizSie ako 50 m od osbéb a lahko zapalnych latok
( materialov ). Dymové prostriedky nepouzivat menej ako 200 m od obydlia a
komunikacii,

uskutoc€riovat cvicné vybuchy v obytnych miestach a na vodnych plochach,

zbierat’ nepouZité — nevybuchnuté imitacné prostriedky a demontovat' ich,

vykonavat €innost' v zadymenych priestoroch bez ochrannych pomécok a zaistenia inou
osobou,

dotykat’ sa vodi€ov elektrickej energie a vodivych kovovych predmetov bez preverenia ich
odpojenia od elektrickej energie,

pohybovat sa v nebezpeénych miestach,

vykonavat zemné prace bez suhlasu prislusnych uzemnych spravnych organov,
rozkladat ohen v lesnych porastoch a na miestach s moznost'ou vzniku poZiaru,

pit vodu z nepreverenych vodnych zdrojov.

Na zaistenie bezpec¢nosti sa musia dodrziavat' tieto Specifické opatrenia:

dodrziavat stanovené bezpecnostné opatrenia pre €innost v prisluSnom objekte

( mieste),

pri ¢innosti v ramci uCelového cvi¢enia zabezpedit jednotlivé miesta proti poskodeniu,
zabranit pripadnému naruSeniu inzinierskych sieti a technologickych zariadeni
vyrobného procesu,

uskutoCnit’ prieskum predpokladanych miest ucelového cvi€enia,

priestory €innosti oznacit stanovenymi znackami ( tabulkami ),

nedovolit prekroCenie noriem pobytu a prace v ochrannych maskach a inych ochrannych
prostriedkoch.

i ¢innosti v lesnych priestoroch :

Uskuto¢nit prieskum a oznacit nebezpecné a nepriechodné miesta,

Zaistit dodrziavanie vSetkych protipozZiarnych opatreni,

Zabezpedit zdravotnicke opatrenia pri mozZznom uraze, proti ustipnutiu hadom, otravam a
pod.
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